
              

                    

 

                                       

 

【毎月
まいつき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

】                                                                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新 緑
しんりょく

が美
うつ

しい季
き

節
せつ

になりました。長
なが

い休
きゅう

校
こう

期
き

間
かん

が続
つづ

いていますが、いかがお過
す

ごしですか？休
きゅう

校
こう

にともない、給
きゅう

食
しょく

を実
じっ

施
し

できない日
ひ

が続
つづ

いています。今
こん

回
かい

は、

給
きゅう

食
しょく

をアレンジしたメニューを紹
しょう

介
かい

します。 

 

令和２（２０２０）年５月 

大阪市立依羅小学校 

お う ち の か た へ 
食育 通信 

 季
き

節
せつ

の食
た

べもの紹
しょう

介
かい

 ５月
が つ

 新
し ん

茶
ち ゃ

 

立
りっ

春
しゅん

（２月３日）から数
かぞ

えて、８８日
にち

目
め

（５月
がつ

初
しょ

旬
じゅん

）が新
しん

茶
ちゃ

のつみごろです。 

日
に

本
ほん

の「煎
せん

茶
ちゃ

」・イギリスの「紅
こう

茶
ちゃ

」・中
ちゅう

国
ごく

の「ウーロン茶
ちゃ

」などのお茶
ちゃ

は、実
じつ

はす

べてツバキ科
か

の葉
は

です。「煎
せん

茶
ちゃ

」は葉
は

を蒸
む

して乾
かん

燥
そう

させる、紅
こう

茶
ちゃ

・ウーロン茶
ちゃ

は葉
ば

を

発
はっ

酵
こう

させるなど、作
つく

り方
かた

で味
あじ

も香
かお

りも違
ちが

うお茶
ちゃ

になります。不
ふ

思
し

議
ぎ

ですね。外
がい

出
しゅつ

が

難
むず

しい日
ひ

々
び

。急
きゅう

須
す

でお茶
ちゃ

を入
い

れて、気
き

分
ぶん

転
てん

換
かん

してはいかがでしょうか？ 

 
 
お昼

ひる

ごはんにおすすめ！ 

かんたん給
きゅう

食
しょく

メニュー 

給
きゅう

食
しょく

は、少
すこ

し工
く

夫
ふう

すると家
か

庭
てい

でもかんたんに用
よう

意
い

する

ことができます。今
こん

回
かい

はそのうち２つを紹
しょう

介
かい

します。 

ぜひお子
こ

さまと作
つく

ってみてください。 

★作
つく

り方
かた

★ 
 

１．耐
たい

熱
ねつ

容
よう

器
き

に、 ①～④の具
ぐ

材
ざい

を入
い

れ、 

軽
かる

く混
ま

ぜる。 

２．調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

え、カレールーをわり入
い

れ、 

さらに混
ま

ぜる。 

３．軽
かる

くラップをかけ、８００ｗのレンジで 

５分
ふん

加
か

熱
ねつ

する。 

４．１度
ど

レンジから出
だ

し、よくまぜる。 

５．ふたたび５分
ふん

加
か

熱
ねつ

する。 

 

電
で ん

子
し

レンジ deキーマカレー 
★材

ざい

料
りょう

★ １人分
ひとりぶん

                 

① 合
あ

いびき肉
にく

      ２５ｇ 

② ミックスベジタブル  ５０ｇ 

③ 玉
たま

ねぎ（細
ほそ

切
ぎ

り）   １／８こ 

※切
き

って冷
れい

凍
とう

しておくと、便
べん

利
り

！ 

 炒
いた

めるときも早
はや

くしんなりします。 

④ トマト缶
かん

       ５０ｇ 

⑤ カレールウ      ひとかけら 

⑥ コンソメ       1個
こ

 

⑦ しょうゆ       大
おお

さじ１ 

⑧ 砂
さ

糖
とう

         大
おお

さじ１／２ 

 

参
さん

考
こう

）大
だい

豆
ず

入
い

りキーマカレーライス 

給
きゅう

食
しょく

にはひきわり大
だい

豆
ず

を入れています。 

いろいろな具
ぐ

材
ざい

をためしてみてください。 

ピザトースト 

★材
ざい

料
りょう

★ １人分
ひとりぶん

                 

①ツナ缶
かん

        20ｇ 

②コーン（冷
れい

凍
とう

）        16ｇ 

③ピーマン（細
ほそ

切
ぎ

り）  １／６こ 

④玉
たま

ねぎ（細
ほそ

切
ぎ

り）   １／８こ 

⑤チーズ（細
ほそ

切
ぎ

り）   15ｇ 

⑥ピザソース      大さじ１ 

⑦食
しょく

パン        ５～６枚
まい

切
ぎ

り 

 

★作
つく

り方
かた

★ 

 

①ピザソースを食パンにぬる。 

②①～⑤の材
ざい

料
りょう

を食
しょく

パンの上
うえ

にのせて、 

トースターで焼
や

くだけ！ 
 

※コーンの代
か

わりにミックスベジタブルを 

使
つか

うと、さらに色
いろ

合
あ

いががよくなります。 

 

 
参
さん

考
こう

）変
か

わりピザ 

給
きゅう

食
しょく

はぎょうざの皮
かわ

で作
つく

ります。 

不
ふ

足
そ く

しやすい栄
え い

養
よ う

素
そ

カルシウム（1日
にち

に必
ひつ

要
よう

な量
りょう

：550ｇ～750ｇ） 
給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

はある日
ひ

より、200ｇ以
い

上
じょう

もとる量
りょう

が少
すく

ないそうです。カルシウムのはたら

きは、骨
ほね

を長
なが

く太
ふと

く・中
なか

身
み

のつまったものにすることです。そのどちらも成
せい

長
ちょう

期
き

にしかできませ

ん。つまり今
いま

カルシウムが不
ふ

足
そく

してしまうと、成
せい

長
ちょう

に影
えい

響
きょう

があるだけでなく、将
しょう

来
らい

の骨
こつ

粗
そ

鬆
そう

症
しょう

のリスクもあがります。給
きゅう

食
しょく

は１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な量
りょう

の約
やく

半
はん

分
ぶん

をとることができます。すべてを補
おぎな

う

のは難
むずか

しいですが、カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

を意
い

識
しき

的
てき

に取
と

り入
い

れてあげてください。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

１00ml 

ヨーグルト 

１パック（１２０ｇ） 

チーズ 

１切
き

れ（２０ｇ） 

小
こ

松
まつ

菜
な

 

１／４束
たば

 

（７０ｇ） 

ひじきの煮
に

もの 

１食
しょく

分
ぶん

 

（乾
かん

燥
そう

２０ｇ） 

木
も

綿
めん

豆
とう

腐
ふ

 

  １／４丁
ちょう

 

（７５ｇ） 

例
れい

）カルシウム
 

約
やく

１００ｇがとれる食
た

べ物
もの
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